\у 
= ВМСНМ 


КАК НАВЕСТИ 
ПОРЯДОК 
В ТЕЕЕСВАМ" 


Чаты 


О Поиск по чатам 


Все чаты $ №5 4 


$ Георгий %* 16:58 
8 » - Я НЕЙРОПЛАСТИЧНОСТЬ 
| Продолжим рассуждения на тему мо... 


АтПопу Вик 16:46 
Слушай да, так и было 


Евгений Хухарев И чт 
Между упражнениями и подходами по 
1-1:30 минут. Желательно, конечно, п... 


Сеогде Вютеспатс чт 
#4 Друзья, хотел бы сделать немного 
необычную тематику и показать «про... 


ОвБетеамеье! И чт 
Нет, не надо 


= 


А А!ехапаег Возбасй 
и. 


ШАГТ 


ЗААРХИВИРОВАТЬ 
НЕНУЖНЫЕ ЧАТЫ 


Вы можете добавлять чаты, каналы, чат-ботов или Группы в архивы. 


Если вы переносите что-то в архив, вы больше не будете получать 
уведомления о новых сообщениях 


Чтобы переместить чат в архив Если потянуть сверху-вниз, как Чтобы их перенести в основной 
потяните справа - налево будто обновляете Теедгат, список потяните справа - налево 
и нажмите кнопку «В архив» появится папка «Архив» и нажмите «Вернуть» 


Чаты « Назад 


М чт 
одходами по 
‚ конечно, п... 


О Поиск по чатам 


Архив 
Сеогде Вотеспапс Георгий, Евгений 


#3 Друзья, хотел бы сделать немного 


необычную тематику и показать «про... 
Ат{Попу Вик 


Ореге!амере! М чт РОВС № Слушай да, так и было 
Нет, не надо “ 


Сеогде Вютесвапс чт 


А!ехапаег Возбасв 
Хорошо сегодня скину 


Сергей пн 
} Все, понял, спасибо! А то видео 
посмотрел и в недоумении был. А вы... 


Аехапаг пн 
Супер, спасибо большое за помощь с 
техникой. Очень ценные советы, улуч... 


Костя Зап4о\ сн У/ пн 
Доброе утро! Пожалуйста! 


ЕКайегпа ВеууаКт 


© 


Контакты Настройки 
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#4 Друзья, хотел бы сделать немного 
необычную тематику и показать «про... 


Оремеамере! МИчт 
Нет, не надо 


Аехапаег Возбасв 
Хорошо сегодня скину 


Сергей 
Все, понял, спасибо! А то видео 
посмотрел и в недоумении был. А вы... 


Аехапаг пн 
Супер, спасибо большое за помощь с 
техникой. Очень ценные советы, улуч... 


Костя Запдо\ св У/ пн 
Доброе утро! Пожалуйста! 


® Г 


Контакты Настройки 


1—2 


ШАГ 2 


РАСПРЕДЕЛИТЬ ЧАТЫ/КАНАЛЫ 


ПО ПАПКАМ 


Папки — это возможность сортировать чаты по различным 
критериям, в автоматическом или ручном режимах. 


Чтобы создать папку зайдите в 
«Настройки» и выберите пункт 
«Папки с чатами» 


Выберите пункт «Создать свою 
папку» или воспользуйтесь 


Добавьте название и нажмите 
«Добавить чаты» 


Георгий Малявин 
+7 995 156 1357 + @деогде_6тспп 


Го] Изменить фотографию 


® Георгий 3% 
КУРАТОР 


-- Добавить аккаунт 


д Избранное 


© Недавние звонки 


го Устройства ОВ-код 


= Папки с чатами 


уз Уведомления и звуки 


о 


Контакты 


Выберите какие чаты добавить 
в зависимости от типа или 
добавьте чаты вручную 


Отмена 


ТИПЫ ЧАТОВ 


[. Ап{опу Вик 


® Георгий 3% 


20 Сеогде Вютеспатс 
“ > 


ыы Орене!а\мере! 
з Аехапаег ВозБасй 


м Сергей 


® А!ехапаг 


32 
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одним из шаблоном Теедгат 


Отмена Новая папка Создать 


Вы можете создать папки с нужными 
чатами и переключаться между ними 


НАЗВАНИЕ ПАПКИ 
ПАПКИ 


Создать папку [незвениетаки 


Все чаты 


ВЫБРАННЫЕ ЧАТЫ 


Чтобы удалить папку или изменить порядок, ь: 
нажмите "Изм". —- Добавить чаты 


Выберите чаты или типы чатов, которые нужно 
показывать в этой папке 


ИСКЛЮЧЁННЫЕ ЧАТЫ 
--= Добавить исключения 


Выберите чаты или типы чатов, которые не 
нужно показывать в этой папке 


ПОДЕЛИТЬСЯ ПАПКОЙ 0808) 


Создать ссылку-приглашение 


Вы можете поделиться некоторыми группами и 
каналами из этой папки 


Созданные папки 
отображаются в верхней 
части Те!едгат 


Чаты 
Готово 


О; Поиск по чатам 


Аппопу Вик 
Слушай да, так и было 


Георгий 3% чт 
Спина+плечи -Экстензия - 16-18 раз х 
2-3 подхода; -Пресс - 18-20 разх 2-3... 


Евгений Хухарев Уч 
Между упражнениями и подходами по 
1-1:30 минут. Желательно, конечно, п... 


Сеогде Вютеспаптс чт 
#4 Друзья, хотел бы сделать немного 


р необычную тематику и показать «про... 


ОБенге! мере! И чт 
Нет, не надо 
А!ехапаег ВозБасп 

4 Хорошо сегодня скину 


Г. Сергей пн 
з 8. Все, понял, спасибо! А то видео 
Ч 


посмотрел и в недоумении был. А вы.. 


о К 


Контакты чать Настройки 


Ъукезкелколкоз озеро, 


2—12 


ШАГЗ 


ЗАКРЕПИТЬ НЕОБХОДИМЫЕ 
ЧАТЫ СВЕРХУ 


Это чат, который всегда отображается в верхней части вашей папки. 


Можно устанавливать различные закрепленные чаты в каждой папке. 


Всего вы можете закрепить до 5 чатов. 


Способ №1 
Потяните слева - направо и нажмите 
«Закрепить» 


Чаты 


О. Поиск по чатам 


‚ Ап{Попу Вик 
Слушай да, так и было 


Георгий 3% чт 
Спина+плечи -Экстензия - 16-18 раз х 
2-3 подхода; -Пресс - 18-20 разх 2-3... 


Сеогде Вютеспатс 
а 2 Друзья, хотел бы сделать немного 
Ч 
93” 


необычную тематику и показать «про... 


ОБенеа\мере! М чт 
Нет, не надо 


А!ехапаег Возбасй 
Хорошо сегодня скину 


Сергей 
Ш) Все, понял, спасибо! А то видео 
посмотрел и в недоумении был. А вы... 


А!ехапаг пн 
Супер, спасибо большое за помощь с 


м © 


Контакты {ать Настройки 
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Способ №2 
Задержите палец на чате и в меню 
предпросмотра нажмите «Закрепить» 


Георгий 3% 


Сегодня 
ереслан‹ 
ВОМАСНИМЕ 


Люди не меняются? 


Витовт ине 


НЕЙРОПЛАСТИЧНОСТЬ 
Продолжим рассуждения на тему 
мозга. Сегодня разговор об 
изменчивости нервной ткани. 
Есть два отдельных термина: 


о Нейронная пластичность 


Добавить в контакты 5 


Пометить как новое | 


Выключить уведомления Ж& 


Удалить 


9 —12 


ШАГ 4 


ОТКЛЮЧИТЕ УВЕДОМЛЕНИЯ 


ОТЧАТОВ/КАНАЛОВ 


Чтобы не отвлекаться на уведомления вы можете отключить их для 
отдельной папки или чата, а также для определённого типа каналов. 


РА 3 


Отключение уведомлений для групп, 
чатов и отдельных типов каналов 


Выберите пункт Здесь можно выключить уведомления 
«Уведомления и звуки» для «Личных чатов», «Групп» или 
«Каналов» или для всех сразу 


< Назад Уведомления 


5ключите, если хотите получать уведомления 
всех своих аккаунтов. 


УВЕДОМЛЕНИЯ О СООБЩЕНИЯХ 


Георгий Малявин 
+7 995 156 1357 . @деогае_ютсйп 


Изменить фотографию 


Георгий 3% 
УВЕДОМЛЕНИЯ В ПРИЛОЖЕНИИ 


‚14 
КУРАТОР @5) 


Звук 


-- Добавить аккаунт 


а Избранное 


® Недавние звонки 


Вибрация 


Показывать текст 


Имена в уведомлениях 


го Устройства - 
Показывать имена в оповещениях на 


заблокированном экране. Чтобы отключить, 


= Папки с чатами убедитесь также, что в настройках ЮО 
ведомления для опции «Показ миниатюр» 
выбрано «Без блокировки» или «Никогда» 


уз Уведомления и звуки 
СЧЕТЧИК НА ИКОНКЕ 


о ® Каналы 


Контакты 
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[© 


Для отдельных чатов 


Чтобы отключить уведомления для 
отдельного чата, потяните справа - 
налево и нажмите «Убрать звук» 


Чаты 


О. Поиск по чатам 


Ап{опу Вик 
Слушай да, так и было 


Евгений Хухарев 
Между упражнениями и подходами по 
1-1:30 минут. Желательно, конечно, п... 


Сеогде ВютесКвапс чт 
#1 Друзья, хотел бы сделать немного 
необычную тематику и показать «про... 


ОБеге!амеье! И чт 
Нет, не надо 


А!ехапаег Возбасв 
Хорошо сегодня скину 


Сергей 
Все, понял, спасибо! А то видео 
посмотрел и в недоумении был. А вы... 


Аехапаг пн 
Супер, спасибо большое за помощь с 


Контакты 


4—12 


ШАГЪ 


ВИЗУАЛЬНО ОФОРМИТЕ 


ТЕЕЕСКАМ 


Вы можете настроить визуальное оформление Теедгат под себя, 
например выбрать светлую или темную тему, а также изменить цвета 


в чате. 


Перейдите в пункт «Оформление» 
в настройках Теедгат 


Георгий Малявин © 


® Георгий 3% 


14 
КУРАТОР @ 


-- Добавить аккаунт 


^ Избранное 


® Недавние звонки 


г Устройства 


= Папки с чатами 


уз Уведомления и звуки 
г} Конфиденциальность 
= Данные и память 


© Оформление 


[2 Энергосбережение Выкл. 


# Язык Русский 


о ыы 


Контакты стройки 


Перейдите в пункт «Темы для чата» 
и подберите оформление для себя 


«< Назад Темы для чата 


ФФ @ 


СОЗДАТЬ СВОЮ ТЕМУ 
Боб Харрис 


Доброе утро! \ 
Знаешь, который час? 51.20 


Тёмная Ночная ВПаск 


72 Изменить текущую тему 


-- Создать новую тему 


342 
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Здесь вы можете выбрать одну из 
предустановленных тем от Теедгат 
или настроить свою 


ЧЕ: Оформление 


ЦВЕТОВАЯ ТЕМА — НОЧНОЙ РЕЖИМ 


Боб Харрис 
Доброе утро! \ 
Знаешь, который час? 51.20 


У А 


Темы для чата — 


Обои для чатов 


Ночной режим & 


Настроить ночную тему Системн... 


Размер текста Системный 
Углы блоков с сообщениями 
Анимации 


Стикеры и 


Вернитесь назад и пролистайте 
вниз, там вы сможете изменить 
иконку Теедгат 


ЕЕ Оформление 


У А 


Темы для чата 


Обои для чатов 


Ночной режим & 


Настроить ночную тему Системн... 


Размер текста Системный 
Углы блоков с сообщениями 
Анимации 


Стикеры и эмодзи 


ИКОНКА ПРИЛОЖЕНИЯ 


ооо 


Океан Закат Основная Х 


Зе |7 


ШАГ 


СКРЫТЬ ЛИЧНЫЕ ДАННЫЕ 
ОТПОЛЬЗОВАТЕЛЯ 


Здесь находятся настройки, связанные с безопасностью ваших 


данных. 


Вы можете добавить чаты в черных список, установить пароли для 
входа на телефоне и других устройствах и настраивать видимость 


данных. 


Перейдите в настройки 
«Конфиденциальность» 


Георгий Малявин 


® Георгий 
КУРАТОР 


-- Лобавить аккаунт 


с Избранное 


® Недавние звонки 


г Устройства 


= Папки с чатами 


уз Уведомления и звуки 


в Конфиденциальность 


= Данные и память 


© Оформление 


[= Энергосбережение Выкл. 


з Язык Русский 


9 ты 


Контакты 
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Информация об используемой 
памяти и интернет-трафике 


находится в верхних пунктах меню 


Конфиденциальность 


Чёрный список 
Код-пароль и Гасе Ю 
Облачный пароль 


Автоудаление сообщений 


Автоматически удалять сообщения спустя 
указанное время у всех участников во всех 
чатах, созданных после включения настройки. 


КОНФИДЕНЦИАЛЬНОСТЬ 
Номер телефона Мои контакты 
Последняя активность Все 
Фотографии профиля Все 
Звонки Все 
Голосовые сообщения 8 Все 


Пересылка сообщений Все 


Группы и каналы Все 


Выберите, кто может добавлять Вас в группы и 
каналы 


В «Черном списке» можно 
посмотреть кого вы заблокировали 
или заблокировать нового 
пользователя 


«Код-пароль и Гасе Ш» — вы можете 
установить пароль для 
дополнительной защиты ваших 
чатов, каналов и групп 


«Облачный пароль» — это функция, 
которая позволяет создать пароль 
для входа в Теедгат на других 
устройствах в дополнение к коду 
$М$ 


«Автоматическое удаление 
сообщений» позволяет удалять 
любые сообщения, как у себя, так иу 
собеседника 


В блоке «Конфиденциальность» 
можно настроить видимость 
различных ваших данных 


6 —12 


ШАГ7 


ОСВОБОДИТЕ ПАМЯТЬ ТЕЛЕФОНА 
ОТКЭША ТЕЕЕСКАМ 


Здесь вы можете увидеть какой объем память занимает Таедгат 
и сколько интернет-трафика вы потратили. 


Перейдите в настройки в пункт 


«Данные и память» 


Георгий Малявин 


в Георгий 3% 
КУРАТОР 


+ Добавить аккаунт 


д Избранное 


я Недавние звонки 


го Устройства 


= Папки с чатами 


уз Уведомления и звуки 

у} Конфиденциальность 

© Оформление 

|=) Энергосбережение Выкл. 


# Язык Русский 
@ 
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Информация об используемой 
памяти и интернет-трафике 
находится в верхних пунктах 
меню 


Данные и память 


э Использование памяти 5,1 Гб 


® Использование сети 10,4 Гб 


АВТОЗАГРУЗКА МЕДИА 


Через мобильную сеть 
Медиа (10 МВ), файлы (1,0 МВ) 


Через \М-Е 
Медиа (3,0 МВ), файлы (3,0 МВ) 


Сбросить настройки автозагрузки 


СОХРАНЕНИЕ В МЕДИАТЕКУ 


оматическое сохранение всех новых 
рафий и видео из этих чатов в приложение 


Сократить трафик звонков %® 


Экономия трафика может помочь при плохом 
соединении, нииииииииииииииииииииииир - ‹еСтвО 


Здесь вы можете выставить 
ограничения на размер кэша 
или очистить кэш, чтобы 

освободить память телефона 


< Назад Использование памяти Изм 
© стикеры 0.2% 12.4 МБ 


2 Прочее <0.1% 5.2 МБ 


Все медиа останутся в облаке Те!едгат, при 
еобходимости Вы сможете загрузить их снова 


АВТОУДАЛЕНИЕ МЕДИА ИЗ ПАМЯТИ 
УСТРОИСТВА 


Никогда 
1 месяц 


1 нед. 


Фотографии, видео и другие файлы, которые Вы 
не открывали в течение этого срока, будут 
удалены с устройства для экономии места на 
телефоне. 


МАКСИМАЛЬНЫЙ РАЗМЕР КЭША 


5 Гб 16 Гб 


Если размер кэша превысит этот лимит, самые 
старые из неиспользуемых медиа будут 
удалены из памяти устройства 


И 12 


ШАГ 8 


ИСПОЛЬЗУЙТЕ 
ОТЛОЖЕННЫЕ СООБЩЕНИЯ 


Важно освоить эту фичу прямо сейчас. Она пригодится 
для сдачи отчётов в "!СНТ СТВ. 


Зажмите палец на кнопке отправки Выберите нужное время отправки 
сообщения. Затем нажмите 
«Отправить позже» 


Георгий 


Далее подключаем факторы, 
которые и будут переобучать 
сеть: 


. Новые знакомства и общение 

‚ Намеренное встраивание новых 
паттернов поведения 

‚. Нестандартные и ограниченные 
стрессовые ситуации 

. Тренировка фокуса и внимания 
‚. Обучение новым моторным 
навыкам (особенно сопряженным 
с мелкой моторикой) 

‚. Обучение новым когнитивным 
навыкам 


Отмена Время отправки 


Отправить без звука 


Отправить позже 


Сегодня 20 45 


0 #Э ап 


До 


УЕ 8—12 


ШАГ9 


ИСПОЛЬЗУЙТЕ ПАПКУ 
ИЗБРАННОЕ 


Избранное — это ваша личная папка, в которой можно 
хранить всё что угодно 


Где найти папку «Избранное»: 


Вариант №1 Вариант №2 
Перейдите в настройки в пункт В верхней строке поиска введите 
«Избранное» «Избранное» или «Зауе Меззадез» 


Георгий Малявин у 


С Избранное © Отмена 


Чаты Медиа Загрузки Ссылки Файлы 


ЧАТЫ И КОНТАКТЫ 


^ Избранное 


ГЛОБАЛЬНЫЙ ПОИСК Показать больше 


Избранное ® 


а2Ьгаппоеб, 52 094 подписчика 


м Каринэ Геворгян. Избранное. 


эдеуогдуапкатте, 47 846 подписчиков 


® Георгий 3% 14. 
КУРАТОР @ 


-- Добавить аккаунт 


а Избранное > 


х Недавние звонки 


и Устройства 


= Папки с чатами 


Избранное 


12 Огаппое2460{ 


уз Уведомления и звуки «Избранное» 
Г} Конфиденциальность 
= Данные и память 


© Оформление 


ИНЕНИНЕВЫ 
о © ПТ 


® о 


[22 Энергосбережение Выкл. 


Е Язык Русский 


с (№) 


Контакты Настройки 


3 ни 
их 9— 12 


Как можно использовать папку «Избранное»: 


Использовать как черновик 
и пересылать в чаты только 
понравившиеся 


Создать напоминание через 
отправку отложенного сообщения, 
для этого напишите напоминание 
и зажмите кнопку отправки 


Собирать референсы 
и полезные статьи 


«< Назад «< Назад 


. Обучение новым когнитивным отасни 
навыкам 


Избранное Избранное 


Тут мы создали систему 
инструментов и условий для 
переобучения вашей главной 
нейронки) 


Люди не меняются? 


фе Бок лас, 


НЕЙРОПЛАСТИЧНОСТЬ 


А фраза "Люди не меняются" — 
это отговорка. 

Измениться может каждый. 
Главное - желание и изменения 
информационного потока в наш 
главный «центральный 


< процессор». 


Продолжим рассуждения на 
тему мозга. Сегодня разговор 
об изменчивости нервной 
ткани. 


©2к17:03 ® 


© › 


постоянно 


Есть два отдельных термина: 
@ И пост . Нейронная пластичность 

— свойство нервной ткани, 
позволяющее 
реорганизовывать нейронные 
сети. 


«пост» поставить Задать напоминание 


. Нейрогенез — процесс 
образования и встраивания 
новых нервных клеток в 
нервную систему. 


-ИНЕНИНБВ с 


® о 


Их можно спутать, но 
ппастичность бопее ииоокое 


Сообщение © о, 


Пересылать интересные посты, 
чтобы вернуться к ним и помечать 
их хэштегом, чтобы удобно было 
искать в чате 


Использовать как файловое 
хранилище, чтобы перекидывать 
фото и файлы с телефона на 
компьютер 


«< Назад Избранное < Назад Избранное 


° Обучение НОВЫМ КОГгНИТИвнНыМ 


№1 
ДА 


1 
ДА 


тут мы создали систему 
инструментов и условий для 
переобучения вашей главной 
нейронки) 


А фраза "Люди не меняются" — 
это отговорка. 

Измениться может каждый. 
Главное -— желание и изменения 
информационного потока в наш 
главный «центральный 


процессор». © 21К 17:03 


Сообщение 


навыкам 


ТУТ мы создали систему 
инструментов и условий для 
переобучения вашей главной 
нейронки) 


А фраза "Люди не меняются" — 
это отговорка. 

Измениться может каждый. 
Главное - желание и изменения 
информационного потока в наш 
главный «центральный 


процессор». © 21К 17:03 


[@ Сообщение 


Ф 


10 —12 


ЛАЙФХАКИ 


Также в этом файле мы собрали лайфхаки, 


которыми сами пользуемся. 


Чаты 


О. Поиск по чатам 


Георгий #* 
# - * НЕЙРОПЛАСТИЧНОСТЬ 
Продолжим рассуждения на тему мо... 


Ь Ап{Попу Вик 16:46 
< 22а Слушай да, так и было 


Евгений Хухарев 
Между упражнениями и подходами по 
1-1:30 минут. Желательно, конечно, п... 


Сеогде Вютеспап!с чт 
#4 Друзья, хотел бы сделать немного 
необычную тематику и показать «про... 


А!ехапаег Возбасп 
Хорошо сегодня скину 


Сергей 
Все, понял, спасибо! А то видео 
посмотрел и в недоумении был. А вы... 


5, 4 
ОБеге!амере! 
Нет, не надо 
З 
а } 
ы м 
—-—% 


А. == Ро 


о ® 


Контакты {ать Настройки 


Можно отправлять сообщения без уведомления 
и отложенные сообщения, для этого зажмите 
палец на кнопке отправки сообщения. 


342 
А 


Используйте смайлики, вместо названия для 
рабочих чатов, тогда вы сможете разместить 


больше папок на одном экране. 


Отправить без звука 


Отправить позже 


а 


Можно дать доступ к своему Теедгат 
ассистенту и он будет закреплять сверху чаты, 


Чаты 


О. Поиск по чатам 


Ап{Попу Вик 
Слушай да, так и было 


Евгений Хухарев 
Между упражнениями и подходами по 
1-1:30 минут. Желательно, конечно, п... 


Сеогде Вютеспап!с чт 
{#1 Друзья, хотел бы сделать немного 


необычную тематику и показать «про... 


ОБене!амеье! М чт 
Нет, не надо 


А!ехапаег Возбасй 
Хорошо сегодня скину 


Сергей 
Все, понял, спасибо! А то видео 
посмотрел и в недоумении был. А вы... 


А!ехапаг пн 
Супер, спасибо большое за помощь с 


—— а 


Контакты Настройки 


которые вам нужно найти. 


342 
А 


Важные сообщения можно вернуть 
в непрочитанные, для этого проведите слева - 


направо на нужном чате 


Все чаты 


8 


® 


й 


Чаты 


О. Поиск по чатам 


$ зз 


Георгий 3% 
» - * НЕЙРОПЛАСТИЧНОСТЬ 
Продолжим рассуждения на тему мо... 


Аптопу Вик 16:46 
Слушай да, так и было 


Евгений Хухарев Уч 
Между упражнениями и подходами по 
1-1:30 минут. Желательно, конечно, п... 


Сеогде Вютесвап!с чт 
#4 Друзья, хотел бы сделать немного 
необычную тематику и показать «про... 


Ореге!амере! МУ чт 
Нет, не надо 


А!ехапаег ВозБасй 
Хорошо сегодня скину 


Сергей 
Все, понял, спасибо! А то видео 
посмотрел и в недоумении был. А вы... 


® 
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